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Latar Belakang: kebugaran adalah kemampuan fisik yang optimal dalam hidup seseorang. 
Kebugaran merupakan salah satu komponen yang sangat penting bagi manusia terutama 
remaja, karena masa remaja merupakan masa dimana mereka sedang tumbuh dan 
berkembang serta aktif dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Pada usia 12–15 tahun 
merupakan masa golden age periode dimana kebugaran merupakan salah satu komponen 
yang sedang meningkat secara pesat.salah satu latihan yang dapat digunakan yaitu dengan 
latihan rutin renang gaya bebas untuk meningkatkan kebugaran. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh renang gaya bebas terhadap kebugaran remaja usia 
12-15 tahun. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah observasional dengan menggunakan 
pendekatan cross sectional. Desain penelitian yaitu point time apporoach, yaitu setiap subjek 
penelitian hanya diobservasi sekali saja. Pengukuran kebugaran dilakukan dengan 
menggunakan Bleep Test dengan jarak lari 20 meter bolak-balik sesuai dengan irama yang 
ada. Teknik analisis data menggunakan regresi, uji normalitas menggunakan uji rasio 
likelihood similar, uji varians menggunakan uji ANOVA, uji Hipotesa menggunakan uji 
cross tab. 
Hasil Penelitian: Ada pengaruh renang gaya bebas dengan kebugaran remaja usia 12-15 
tahun setelah dilakukan uji statistik menggunakan uji rasio cross tab didapatkan p-value 
0,000. 
Kesimpulan: Ada pengaruh renang gaya bebas terhadap kebugaran remaja usia 12-15 tahun. 
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Background: The fitness is optimal physical ability in a person's life. Fitness is one 
component that is very important for people, especially adolescents, as adolescence is a 
period in which they are growing and growing and active in everyday activities. At the age of 
12-15 years is the golden age period in which fitness is one component of which is being 
increased pesat.salah one exercise that can be used is the freestyle routine exercise to improve 
fitness. 
Objective: To identify the influence of the fitness freestyle adolescents aged 12-15 years. 
Methods: The study was observational with cross sectional approach. The study design that 
point time apporoach, that every subject of study only observed once. Fitness measurements 
done using Bleep Test with a distance of 20 meters to run back and forth to the rhythm of 
there. Data were analyzed using regression, normality test using the likelihood ratio test 
similar, the variance test using ANOVA test, hypothesis testing using test cross tabs. 
Results: There freestyle influence the fitness of adolescents aged 12-15 years after the 
performed statistical tests using test cross tab ratio was obtained p-value of 0.000. 
Conclusion: There is the influence of the fitness freestyle adolescents aged 12-15 years. 
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